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GUIAS ALIMENTARES

Definicoes:

“Instrumentos educativos que adapta conhecimentos
cientificos sobre as necessidades nutricionais e a
composicao de alimentos em mensagens praticas que
facilitam a selecéo e o consumo de alimentos saudaveis.”

Pefla e Molina, 1998

“Conjunto de recomendacbes e normas dirigidas a
populacdo em geral para a promocao de uma alimenta-
¢ao saudavel.”

Sanabria et al, 2005
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GUIAS ALIMENTARES

1894 —Atwater

|

Tabelas de composicdo de alimentos e padrdes dietéticos para
a populacao norte-americana

|

Bases cientificas para estabelecer relacbes entre a

composicdo dos alimentos, consumo e saude dos
Individuos.

Philippi et al, 1999




GUIAS ALIMENTARES

 Inicio - paises desenvolvidos, especialmente a
partir da Segunda Guerra Mundial, como parte de
projetos nacionais com grupos interdisciplinares.

« 1980-> Primeira edicdo dos Guias da Dieta para
Americanos.




GUIAS ALIMENTARES

« 1985 até 2005 -> novas revisdes pelo menos a
cada cinco anos, com objetivo de incorporar novos
achados nas interacdes entre dieta e a saude.

« Atualmente - Varios paises tém desenvolvido ou
revisado o seu proprio guia alimentar .




Os quatro basicos

A roda alimentar

A piramide alimentar



Os quatro basicos

Grupos

Porcgoes /dia

LEITE
1 xic de leite ou 1 xic de iogurte ou
2 fatias de queijo ou %2 xic de sorvete

CARNES

60g de carne ou 1 ovo ou Y2 xic de
leguminosas cozida ou 2 colheres de
manteiga de amendoim

FRUTAS-VEGETAIS

1/2 xic de vegetal, 1 fruta média ou 2 xic de
suco ou 2 xic de fruta seca

GRAOS
1 fatia de pao ou 30 g de cereal instantaneo
ou 2 xic de massa, arroz ou cereal cozido

Manual do educador
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A roda de alimentos
reguladores construtores
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A roda de alimentos

1992 mm) RODANAO SURTE MAIS RESULADOS
ESPERADOS

Busca de novas formas graficas:

« EM PILHAS:;
« EM UTENSILIOS;

« EM CARRINHOS DE SUPERMECADOS;

« EM PIRAMIDE (DEPARTAMENTO DE AGRICULTURA — EUA)




A piramide alimentar

Food Guide Pyramid

N —— ey Pt basan

*AIAM

2005

Fonte: www.pyramid.gov
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Piramide Alimentar Saudavel

Carne vermelha;

Arroz branco,

pao branco, batata,
macarrao; doces

: suplemento i Suplemento
--« de calcio i witaminico

Peixe, frango,
ovos

De 0 a 2 vezes por dia

: Alimentos
integrais

famte Eat. Drink and Se Meatthy de Walter Willetr

Willett, 2000



A piramide alimentar para individuos
com idade superior a
70 anos

Modified MyPyramid for Older Aduits
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A Piramide Alimentar € um instrumento grafico que
reflete, “em uma olhada”, conceitos alimentares
Importantes como: variedade, proporcao e moderacao.

Necessidades de nutrientes e energia

|

ldade, o0 sexo e 0 nivel de atividade fisica

|

O Guia Alimentar da Piramide sugere variagcoes
nos numeros de porcoes de cada grupo
alimentar.




Piramide Alimentar

Objetivos:

« Oferecer uma dieta adequada em proteinas, vitaminas,
minerais e fibra alimentar, sem quantidades excessivas
de calorias, gordura total, gordura saturada, colesterol,
sodio, acucares adicionados e alcool.

« Apresentar um guia pratico e util aos consumidores. Os
tamanhos das porcdoes sao expressos em medidas
caseiras, em quantidades comumente consumidas.




OUTROS GUIAS ALIMENTARES BASEADOS NA
PIRAMIDE ALIMENTAR DO USA

- Piramide para criancas de 2 a 6 anos de idade
- Piramide Vegetariana

- Piramide de Porto Rico

- Piramide para atletas

- Piramide Adaptada

- Piramide da dieta Mediterranea

- Piramide Saudavel

- Piramide de alimentos a base de soja.




GUIAS ALIMENTARES PARA A POPULACAO
BRASILEIRA

Fundacao SISBAN, 1988 - Ribeirao Preto - Proposta a criacio
de Normas da Boa Alimentacao para a Populacao Brasileira.

Validada em 2002 pelo Instituto Danone.

orientacoes:

1) Faca, pelo menos, as 3 refeicGes basicas cada
dia, e coma alimentos variados;

2) Beba leite todos os dias;

3) Tome agua varias vezes ao dia;




4) Coma verduras, legumes e frutas todos os dia;

5) Coma menos acucar e sal;
6) Coma alimentos essenciais como arroz e feijao;

7) Inclua pequena quantidade de carne vermelha ou
branca em uma das refeicoes;

8) Use 0Oleo apenas em pequenas quantidades e
diminua o consumo de gordura,

9) Inclua paes, macarrao, batata, milho e farinha na sua
alimentacéao.

Instituto Danone, 2002




PIRAMIDE ALIMENTAR ADPATADA A POPULACAO BRASILEIRA

Oleos e Gorduras ' Aclicares e Doces
1 -2 porgdes H 1 -2 porgbes

‘
‘
‘V,

"
Leite e Produtos Lacteos '« —, . C?lmze:o?g?e\;os

3 porgdes

-.-

e Leguminosas
‘:‘ .'.. 1 porg&o

Frutas
A 3 - 5 porgoes

Hotalicas -
4 - 5 porgdes o
a l( .

S ar

Cereaus Paes, Tabérculos, Raizes
5 - 9 porgdes

Philippi, 1999




ELABORACAO DA PIRAMIDE ALIMENTAR

«Gula alimentar considerado facil,
atrativo, com mensagens claras e
objetivas para serem entendidas pelo

publico.

& Considerou-se que a quantidade de energia
depende de fatores como idade, sexo, altura,
atividade fisica, etc.




ELABORACAO DA PIRAMIDE ALIMENTAR

&lnstrumento educativo utilizado para
trabalhar mudanca de habitos
alimentares.

&Instrumento utilizado em politica de
governo para trabalhar conceito de
alimentacao adequada na prevencao de
doencas cronicas nao transmissiveis.

&lncorpora o conceito de alimentacao
saudavel.




ELABORACAO DA PIRAMIDE ALIMENTAR

e Foram calculadas trés dietas-padrao:
1.600 kcal

- Mulheres com ativ. fisica sedentaria e idosos.
2.200 kcal

- Criancas, adolescentes do sexo feminino, mulheres com
ativ. intensa, homens com ativ. fisica sedentaria,
gestantes e nutrizes.

2.800 kcal

- Homens com ativ fisica intensa e adolescentes do sexo
masculino.




ELABORACAO DA PIRAMIDE ALIMENTAR

e Para o Valor Energético Total (VET) das dietas,
considerou-se a seguinte distribuicao:

proteina— 10% a 15%
carboidratos — 50% a 60%
lipidios — 20% a 30%

Os alimentos foram distribuidos em seis refeicoes:
cafe da manha — 25% lanche da manha — 5%

almoco — 35% lanche da tarde — 5%

jantar — 25% lanche da noite — 5%




ELABORACAO DA PIRAMIDE ALIMENTAR

e As porcoes foram estabelecidas por refeicao, de
acordo com o total de energia de cada alimento e
das dietas, respeitando-se o0 minimo e 0 maximo de
porcoes.

e Foram elaboradas tabelas de alimentos com o0s
equivalentes de cada nivel de alimentos na
piramide.




Exemplo De Padroes Alimentares Para Um Dia Em

res Nivels Caloricos

Mulheres

sedentarias e

A maioria das criancas (a partir de 2 anos

de idade), adolescentes do sexo feminino,

Adolescente do

sexo masculino,

idosos. mulheres ativas e muitos homens|homens ativos

sedentarios. Gestantes ou nutrizes podem

necessitar mais.
orcoes =1.600 kcal = 2.200 kcal = 2.800 kcal
rupo do pao e 5 7 9
ereais
rupo de hortalicas 4
rupo das frutas 3 4
rupo de carnes e lel/2 2
VOS
rupo do leite e 3 3 3
erivados
rupo de leguminosas 1 1 1
rupo de Oleo e 1 lel/2 2
orduras
rupo de acucares e 1 lel/2 2

oces




Exemplo de porcoes

Cereais, paes, massas e tubérculos (150 Kcal)

Alimento

Quantidade

Arroz cozido

4 colheres de sopa

Aveia em flocos

2 colheres de sopa

Batata cozida

1 unidade média

Biscoito agua e sal 5 unidades
Biscoito maisena 7 unidades

Bolo simples 1 fatia

Farinha de mandioca 2 colheres de sopa
Macarrao cozido 1 pegador

Mandioca cozida

3 colheres de sopa

Pao de forma

2 fatias

Pao francés

1 unidade

Philippi, 1999




CARACTERISTICAS DA PIRAMIDE ALIMENTAR
ADAPTADA A POPULACAO BRASILEIRA

« As porcOes de hortalicas (exceto as citadas no grupo
de pées e cereais) e frutas foram aumentadas por
serem alimentos comuns a dieta e de facil acesso para
a populacao brasileira.

* A porcao de cereais proposta é menor (5 a 9 porcoes)
do que a preconizada inicialmente na piramide original
(6 a 11 porcoes).




CARACTERISTICAS DA PIRAMIDE ALIMENTAR
ADAPTADA A POPULACAO BRASILEIRA

e As leguminosas foram separadas das carnes e ovos
por nao possuirem o mesmo valor nutritivo e serem
comuns na alimentacao basica brasileira.

* Os oleos e gorduras (1 a 2 porgcdes) e 0s acucares
e doces (1 a 2 porcoes) foram colocados
separadamente e tiveram suas  porcoes
determinadas.

* O grupo de leite e derivados requer no minimo 3
porcoes - 800mg calcio.




stratégia global para alimentacao saudavel, atividade
fisica e saude

 Preocupacao crescente com o Bda prevaléncia de DCNT

« 57° assembléeia mundial (2004)

Recomendacodes da EG relativa a alimentacao:

«Manter o equilibrio energético e o peso saudavel.

« Limitar a ingestdo energetica procedente de gorduras, redirecionar o
consumo de gorduras ndo saturadas e eliminar o de trans;

«Aumentar o consumo de frutas, legumes e verduras, cereais integrais
e leguminosas;

Limitar a ingestao de acucar livre;

Limitar a ingestao de sal (sodio) de todas as procedéncias e garantir
j0dizacao: OMS, 2004




GUIAALIMENTAR PARA A POPULACAO
BRASILEIRA

2005
* Instrumento oficial para > 2 anos de idade

 Objetivo: orientar praticas alimentares que visem a promocao
da salde e a prevencao de doencas relacionadas a alimentacao.

» Forma de apresentacao do guia:
-Parte 1. Referencial tedrico;

-Parte 2: Principios do guia, atributos da alimentacéo saudavel
e diretrizes;

-Parte 3: Bases epidemioldgicas e cientificas.

MS, 2005




GUIAALIMENTAR PARA A POPULACAO
BRASILEIRA

« Como estao compostas as diretrizes:

O diretrizes

7 = grupos alimentares ( alimentos saudaveis e as refeicoes;
cereais, tubérculos e raizes; frutas, legumes e verduras; feijoes e
outros alimentos vegetais ricos em proteinas; leite e derivados,
carnes e ovos; gorduras, acucares e sal e agua)

2 = atividade fisica e qualidade sanitaria dos alimentos

MS, 2005




GUIAALIMENTAR PARA APOPULACAO
BRASILEIRA

 Guia orientado com base na EG
 Qutros pontos:
-“Colocando em pratica as diretrizes”

-“Utilizando o rétulo dos alimentos”

« Participacao das industrias

MS, 2005




Os 10 passos para uma alimentacdo saudavel séo:

PASSO 1 — Dar somente leite materno até os seis meses, sem oferecer
agua, chas ou qualquer outro alimento.

PASSO 2 — A partir dos seis meses, oferecer de forma lenta e gradual
outros alimentos, mantendo o leite materno até os dois anos de idade ou
mais.

PASSO 3 — A partir dos seis meses, dar alimentos complementares
(cereais, tuberculos, frutas, carnes e legumes) trés vezes ao dia se a
crianca receber leite materno e cinco vezes ao dia se estiver
desmamada.

PASSO 4 — A alimentacdo complementar deve ser oferecida sem
rigidez de horérios, respeitando-se sempre a vontade da crianca.

PASSO 5 — A alimentacdo complementar deve ser espessa desde o
inicio e oferecida de colher; comecar com consisténcia pastosa (papas /
purés), e gradativamente aumentar a sua consisténcia até chegar a
alimentacdo da familia.




Os 10 passos para uma alimentacdo saudavel séo:

PASSO 6 — Oferecer a crianca diferentes alimentos ao dia. Uma
alimentacdo variada é uma alimentacdo colorida.

PASSO 7 — Estimular o consumo diario de frutas, verduras e legumes
nas refeicoes.

PASSO 8 — Evitar agucar, café, enlatados, frituras, refrigerantes, balas,
salgadinhos e outras guloseimas nos primeiros anos de vida. Usar sal
com moderacao.

PASSO 9 — Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos alimentos;
garantir 0 seu armazenamento e conservacdo adequados.

PASSO 10 — Estimular a crianca doente e convalescente a se alimentar,

oferecendo sua alimentacdo habitual e seus alimentos preferidos,
respeitando a sua aceitacao.

Ministério da Saude, 2002




| Dicas para elaborar
orientacGes alimentares

01 — Avalie detalhadamente o inquerito alimentar do
cliente: as preferéncias, as aversoes, as intolerancias, as
alergias e os habitos alimentares;

02 — ldentifigue os pontos positivos e negativos de seu
habito alimentar;

03 - Para orientar € necessario conhecer os alimentos
fontes dos nutrientes;

04 - Elabore as orientacoes com base na Piramide
Alimentar Adaptada, indicando os alimentos adequados
ao cliente, passando por cada grupo alimentar;




05 — Em orientagOes alimentares nao citamos nutrientes
e funcoes destes no organismo; Isso € descrito na
Prescricao Nutricional

06 — Citar a fregliéncia da ingestao dos alimentos
Indicados e/ou numero de porcdes recomendadas pela
Piramide Alimentar Adaptada;

07 — Citar o tipo de preparo recomendado aos alimentos
de cada grupo: cru, cozido, assado, grelhado, frito, e
etc.,

08 — Citar exemplos dos alimentos Indicados na
orientacao alimentar;




09 — Recomendar ingestao hidrica, alcoolica e de
condimentos;

ATENCAO: A Orientagdo Alimentar deverd sempre
estar coerente com a Prescricdo Nutricionall!!

BOA SORTE!




